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La muerte, la pérdida y el duelo 
Título: La muerte, la pérdida y el duelo. Target: Ciclo formativo de atención a personas en situación de dependencia. 
Asignatura: Atención y apoyo psicosocial. Autor: Cristina Collado Navarro, Licenciada en Psicología y diplomada en 
Magisterio, especialidad Educación infantil, Profesora de ciclos formativos de la familia de Servicios Socioculturales y a 
la Comunidad. 
 
INTRODUCCIÓN 
El perfil profesional de técnico en atención a personas en situación de dependencia contempla dentro de sus 
funciones el acompañamiento a personas que han sufrido pérdidas significativas relativamente recientes, así 
como a personas cuyo ciclo vital se prevé que finalice en un espacio de tiempo no muy largo.  
Es por ello que nos será de gran utilidad conocer las características generales de los procesos de pérdida y 
duelo asociados a la muerte. De esta manera, y entendiendo mejor dichos procesos, nos será más fácil 
encontrar la manera de acompañar al usuario que los está atravesando.  
La muerte nos enseña que el ciclo de la vida no se detiene aunque no estemos preparados para ello. El duelo 
supone el proceso de adaptación y asimilación de la muerte de un ser querido, y el preduelo es la preparación 
anticipada para la propia muerte.   
LOS SENTIMIENTOS LIGADOS A UNA PÉRDIDA 
La muerte supone una pérdida para la persona que se queda. Existen una serie de sentimientos ligados a la 
pérdida que es bueno que conozcamos y seamos capaces de identificar: 
 Miedo 
El miedo suele ser la primera emoción sentida, que no siempre es expresada de manera explícita. Surge 
de la defensa o el rechazo hacia algo y de la duda de si seremos capaces de aceptar la vida ante el 
cambio. Nos antepone una crisis y nos consume mucha energía. El miedo supone la manera yin 
(femenina) de sentir. 
 Rabia 
La rabia puede aparecer o no. Suele enmascarar la tristeza y el miedo, y representa una energía que 
necesita ser sacada. Constituye un mecanismo de defensa del organismo que empuja al movimiento y a 
la acción. Cuando esta energía no es sacada es destructiva. Lo importante es llegar a la tristeza y al dolor 
para poder superar una pérdida y alcanzar su aceptación.  La rabia supone la manera yan (masculina) de 
sentir, así como la reacción contra la vida, contra los demás, contra la persona perdida y contra uno 
mismo. Mediante la rabia, tanto hacia el exterior como hacia el interior, no tomamos contacto con la 
tristeza, con lo que no podemos resolver y llegar al amor.  
 Tristeza 
La tristeza es la emoción más básica que siempre está presente en una pérdida. Constituye la liberación 
de la energía del dolor y el camino para llegar al reencuentro y al amor. Mediante su expresión a través 
del llanto se alivia el dolor. La tristeza nos da quietud y se asocia con una mayor aceptación social y 
empatía que la rabia. 
 Ansiedad 
La ansiedad es un sentimiento difuso e indeterminado que aparece cuando hay emociones que no nos 
  
30 de 174 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 64 Noviembre 2015 
 
permitimos expresar o sentir y cuando el origen del dolor es disperso, es decir, no se trata de un miedo 
concreto a algo. En un estado ansioso lo que nos produce miedo se disipa y nos desorientamos, con lo 
que nos cuesta encontrar nuestra necesidad. El antídoto para la ansiedad es la calma, energía yin que 
permite que los elementos encuentren su camino de salida, ya que cuando experimentamos ansiedad 
disminuye nuestra intuición.  
FASES EN EL PROCESO DE DUELO 
A través de distintos estudios se han ido identificando una  serie de fases emocionales  por las que pasamos 
ante un acontecimiento de pérdida: 
1. Shock. Cuando el organismo se ve desbordado hay un aturdimiento.  Puede durar entre unas horas 
hasta10-15 días. 
2. Negación o aislamiento. Es la incapacidad de creer lo que está aconteciendo 
3. Ira. Sentimiento de enojo hacia las personas del entorno, hacia la vida y hacia la persona que muere. ¿Por 
qué? 
4. Pacto. Se comienza a aceptar lo ocurrido, pero en parte. Se busca una racionalización (pros y contras) o 
solución a la pérdida. En el preduelo se intenta  negociar con los médicos o incluso con la propia vida 
(hacer algo a cambio de, o pedir más tiempo) 
5. Desorganización – desesperanza. Momento de mayor sufrimiento. Se reconoce el hecho como irreversible. 
Aparecen la angustia, el desasosiego y la sensación de proximidad con el ser que partió, junto con la 
imposibilidad de verlo y tocarlo.  
6. Aceptación. Reconocimiento de lo que tiene lugar con mayor serenidad. 
7. Despedida, separación. Fase con tintes “mágicos” y con tintes reales. Se mantiene una esperanza de 
recuperación, aún sabiendo que no es posible.  
8. Recuperación. Vuelta progresiva a lo cotidiano.  
9. Creación de nuevos vínculos con el entorno. 
 
PASOS EN EL ACOMPAÑAMIENTO DE UN DUELO 
Cuando atravesamos un duelo debemos “recomponer la propia vida”, trazando un nuevo camino y creando 
un nuevo sistema. La manera para conseguir esto es aprender un nuevo modo de relacionarnos hasta que 
acabe formando parte de nuestra manera natural de vivir. Así también estamos contribuyendo a que el que se 
ha ido pueda seguir su nuevo camino, le “damos permiso” para irse mientras vamos haciendo actos de 
renuncia.  
Podemos citar los siguientes pasos en el acompañamiento de un duelo: 
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1º. Conocer la secuencia de la pérdida y la conciencia de significado, superando bloqueos negativos.  
Hablar es necesario, ya que el dolor puede salir a través de la palabra. Ante una pérdida necesitamos ser 
escuchados para recuperar la presencia del perdido. Liberarse del dolor permite estar en paz. A veces nos 
cuesta desprendernos del dolor, ya que mientras tenemos dolor tenemos existencia y el dolor nos tapa el 
vacío.  
Es necesario vivir el dolor y experimentar una descarga catártica, ya que si no es así la intensidad emocional 
es demasiado alta. Mediante la catarsis (explosión emocional) baja el calor emocional y se superan bloqueos 
negativos como el resentimiento y la ira (este proceso suele durar varios meses). 
2º. Observar el patrón general de vivir y la realidad del momento.  
Se trata de percibir los recursos y limitaciones que la persona tiene y su patrón de apego, así como de 
conocer la realidad de la persona, es decir, identificar en qué momento vital se encuentra a raíz de la pérdida, 
su estilo de vida, otros vínculos que posea, tipo de relaciones familiares… Identificando carencias podemos 
asignar distintos recursos o establecer determinadas estrategias.  
3º. Liberarse de las expectativas y las demandas, internas o externas, hacia la persona que se ha ido.  
4º. Despedirse y soltar el apego. 
Esto nos cuesta por nuestro miedo al sentimiento de soledad. Atravesar el dolor sin negación es lo que tiene 
la fuerza curativa. La clave está en aceptarse a uno mismo tanto en la soledad como en el encuentro.  
NUESTRA NECESIDAD DE SEGURIDAD COMO DIFICULTAD ANTE LAS PÉRDIDAS 
En nuestra necesidad vivimos obsesionados por la sensación de seguridad y tendemos a oponernos a las 
pérdidas pese a ser inevitables. Tenemos, pues, errores de comprensión sobre lo que es la vida; no confiamos y 
por ello nos “protegemos”.  
Nos asusta la idea de poder sufrir una crisis por desconocer a dónde nos llevará. Permitimos así que nuestra 
sabiduría innata se vaya perdiendo, ya que nuestro organismo siempre sabe cómo salir de la crisis. De esta 
manera impedimos nuestro desarrollo emocional.  
Cuando no tenemos un sostén emocional, su resolución es más costosa, por esto son tan importantes los 
apoyos sociales y familiares de los que disponga la persona. Por otro lado, pensamos que cuando atravesamos 
una crisis no somos presentables ni tomables, y nos impedimos a nosotros mismos ser sostenidos en nuestro 
sufrimiento.  
Nos ayudará aceptar el daño y no negarlo. Muchas veces se recurre a vías de escape y huida para no 
confrontar el sentimiento de dolor. Aprendemos a trascender el dolor cuando lo aceptamos y no queremos 
salir de él constantemente, cuando eliminamos los “por qué”. 
Se trataría en definitiva de aprender a renunciar a la seguridad, a la seguridad de nuestro ego.  
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CONCLUSIÓN 
Es clave aceptar las pérdidas y el dolor como parte de la vida, no negarlos para poder superar los duelos que 
vayamos atravesando. Dejarnos ayudar emocionalmente, desahogarnos y expresar nuestro dolor forma parte 
del proceso hacia nuestra recuperación y aceptación de la nueva realidad.  
Al mismo tiempo ente la muerte de un ser querido o la aceptación de la propia muerte es de gran ayuda 
identificar nuestros miedos así como nuestras defensas. El enfado tapa el dolor y hace de barrera para no 
abordar nuestros miedos.  
Detrás de estas barreras suelen estar nuestras creencias y partes ciegas de nosotros mismos que nos cuesta 
aceptar. ● 
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